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INTRODUÇÃO 
Borg (1962), indica que a percepção do esforço é uma configuração de sensações como 
tensão, dores, fadiga dos músculos e do sistema pulmonar, além de outros indícios 
sensitivos. Para determinar índices de esforço percebido, o autor desenvolveu a Escala 
RPE de Borg (1998), a partir da necessidade de se quantificar sintomas subjetivos e 
assimilá-los a descobertas objetivas. A percepção subjetiva de esforço pode estar 
relacionada com o nível de aderência de indivíduos a atividades físicas. Os indivíduos, 
segundo Torrila, et al. (2001), possuem cada vez mais razões para aderirem a um 
programa de atividade física. Os autores sugerem que a aderência é motivada por fatores 
como saúde, convívio social e estética. Para Saba (2001) a aderência pode ser tida como 
um conjunto de determinantes individuais, ambientais e do próprio exercício físico que, 
combinadas, propiciam a manutenção da prática por longos períodos de tempo. 
 
OBJETIVOS 
Os objetivos do presente estudo visam relacionar o tempo de aderência dos participantes 
à sua percepção subjetiva de esforço em um determinado exercício. A hipótese 
apresentada é a de que níveis maiores de aderência resultariam em uma percepção de 
esforço menor por parte dos praticantes. 
 
METODOLOGIA 
Foram aceitas a participar do estudo 30 indivíduos do gênero feminino, com idades 
entre 18 e 65 anos, divididas em dois grupos segundo a classificação do nível de 
atividade física, sendo um grupo de mulheres mais aderentes ao treinamento físico 
(tempo máximo de treinos sem intervalos prolongados maior do que um ano e meio), e 
um grupo de mulheres menos aderentes ao exercício (tempo máximo de treinos sem 
intervalos prolongados menor do que um ano e meio). As participantes do estudo 
compareceram a uma academia de musculação e ginástica na cidade de Mogi das 
Cruzes e tiveram, inicialmente, sua frequência cardíaca de treino calculada (sendo que 
Fc treino = [(Fc máxima – Fc repouso) x 0.6] + Fc repouso. Em seguida, foram 
submetidas a dez minutos na esteira mantendo a Fc treino, sendo aplicada a Escala RPE 
de Borg aos cinco minutos de exercício e ao final do exercício, a fim de acessar as 
diferentes percepções de esforço por parte das participantes. Na escala em questão, o 
número 6 é atribuído à percepção mínima de esforço (sem nenhum esforço), e o número 
20 é atribuído à percepção máxima de esforço para que o exercício seja executado. A 
caracterização da amostra foi submetida à estatística descritiva de média e desvio 
padrão. E para determinação e comparação da percepção de esforço e aderência em 
academias foi utilizado o teste t de Students e ANOVA para medidas repetidas com post 



 
 

hoc de Tukey com critério de significância de p<0,05. O software utilizado foi o 
Graphpad Prisma. 
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
A caracterização da amostra revelou não haver diferença estatisticamente significante 
entre os dois grupos no que se refere à idade, massa corporal e altura. Da mesma forma, 
a diferença da Fc repouso e Fc treino entre os grupos também não foi significante, 
evidenciando que ambos os grupos realizaram a sessão de exercício na mesma 
intensidade relativa.  Em relação a percepção subjetiva de esforço, os grupos mais 
aderentes e menos aderentes não demonstraram diferença significante a 5 e 10 minutos 
de exercício. Sendo assim, a hipótese nula foi confirmada, a maior aderência a exercício 
não está relacionada a menor percepção do esforço físico. Um dos fatores possivelmente 
responsáveis pela não confirmação da hipótese do estudo é a baixa intensidade do 
exercício durante o teste, impedindo que indivíduos menos aderentes percebessem o 
esforço de maneira aumentada em relação a mais aderentes. Outros pontos a serem 
considerados relacionam-se a fatores individuais das participantes, como o estado de 
preparo físico e intensidade de treinamento habitual, além de fatores emocionais e 
psicológicos. 
 
CONCLUSÕES 
A maior aderência ao exercício, conforme medida no presente estudo, não demonstrou 
se correlacionar com uma menor percepção subjetiva de esforço por parte das 
participantes. A diferença entre as respostas do grupo mais aderente e menos aderente 
não foi significativa para 5 e 10 minutos de caminhada moderada ou corrida leve na 
esteira, mantendo uma frequência cardíaca de treino baseada em 60% da frequência 
cardíaca máxima acrescida da frequência cardíaca de repouso. 
O aprofundamento na discussão da relação entre aderência e percepção de esforço fica 
prejudicado pelos poucos estudos que abordam o tema. Portanto, sugerimos futuros 
estudos para elucidar a questão. Uma vez que, um dos fatores para a baixa aderência da 
população em programas de atividade física pode ser uma elevada percepção de esforço 
frente ao exercício, que poderia culminar em menor prazer nessa prática. 
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